Effects of the breakfast habit and intake on body temperature, blood glucose and subjective symptoms in university students. by Adachi, Minoru & Sasayama, Kensaku
岡山大学大学院教育学研究科研究集録 第140号 (2009)77-82
朝食の摂取習慣と摂食の有無が男子大学生の体温,血糖値と
自覚症状に及ぼす影響
足立 稔 ･ 笹山 健作*
本研究では朝食摂取習慣に着目し,朝食摂取習慣を持つ者と持たない者がそれぞれ朝食を
摂取した場合または搾取しなかった場合に,生体にどのような反応の違いがみられるのかを,
男子大学生24名を対象に,体温,血糖値と自覚的症状の調査 ･測定を通して検討した｡そ
の結果,①朝食を摂食しないと昼食までの午前中の時間帯に体温と血糖値が上昇しないこと,
②朝食を摂取することで自覚症状の訴え率が低くなること,③朝食摂取習慣がない者は朝食
前の体温が低く朝食を食べないと低体温が午前中続くこと,④朝食摂取習慣がない者は朝食
を摂取した場合でも午前中のエネルギー供給を脂質代謝に依存する傾向が強いこと,が示さ
れた｡以上のことから,朝食を摂取することに加え,朝食を摂取するような生活習慣を確立
することの重要性が示唆された｡
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l はじめに
文部科学省が ｢早寝早起き朝ごほん｣活動を通し
て,規則正しい生活リズムと十分な睡眠を取ること
に加え,毎日朝ごはんを摂取することの重要性を啓
発しているのは周知の通りである｡しかし,厚生労
働省が2005年に実施した国民栄養調査によると,
20代男性の半数近くが朝食抜きの生活をしており,
彼等の約3割が朝食抜きの生活を小,中,高校生の
頃からの習慣として持っていることが報告されてい
る1-0朝食の欠食は身体的にも精神的にも種々の影
響を及ぼすことが報告されている2'O身体的な影響
について益子3)は大学生を対象とした研究で,朝食
を欠食すると摂食した場合に比べ血糖値と体温の上
昇は少なく,午前中の活動に向けてからだが十分準
備できていない状況をつくりだしているのではない
かと報告している｡また,精神的な影響について門
田～'は,フリッカー値と自覚的疲労症状調査を用い,
朝食を欠食すると精神的疲労が大きくなることを報
告している｡また,9歳から11歳までの学童計50
人を朝食摂食群と欠食群に分けて調べた研究 5)で
は,朝食欠食群に比べ摂食群で学業成績がよく,午
前中のテストでは朝食欠食群に比べ摂食群で平均点
が高い傾向が顕著であることに加え,400キロカロ
リー以上のしっかりした朝食をとらせると,低カロ
リーの朝食よりも作業能率が上がり,授業中の疲労
感やイライラが減少したと報告している｡しかし,
食欠食の違いについては明確にされていない｡そこ
で,本研究では朝食摂取習慣に着目し,朝食摂取習
慣を持つ者と持たない者がそれぞれ朝食を食べた場
合又は食べなかった場合に,生体にどのような反応
の違いがみられるのかを,体温,血糖値と自覚的症
状の調査 ･測定を通して検討することを目的とし
た｡
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l 方法
1.対象
男子大学生230名に対し,朝食摂取習慣について
の予備調査を行い,本研究への参加を承諾した,朝
食摂取習慣を持つ者 (習慣 (+))を12人,朝食摂
取習慣を持たない者 (習慣 (-))を12人抽出し,
対象者とした｡対象者の身体的特徴を表 1に示した｡
なお,習慣十は,朝食を摂取する目が週に6日以上
の者,習慣-は,朝食を摂取する日が週に1日以下
の者とした
表1 対象者の朝食摂取習慣と身体的特徴
習慣 (+)群 習慣 上)群
N 12 12
年齢 20.4±1.2 21.7±1.5
身長 (cm) 172.9±6.7 169.6±5.3
体重 (kg) 58.4±5.9 62.3±5.6
習慣 (+):朝食摂取が6日以下
習慣 (-):朝食搾取が1E]以下
2.測定手順と方法
測定手順の概要と朝食の内容を図1に示した｡測
定は,朝食を摂食する目 (朝食 (+))としない日
(朝食 ト ))の2日間行った｡対象者には,測定前
日の午後8時以降は飲食せず,測定当日の朝は午前
7時頃に起床し,飲食はせず,積極的な身体活動を
せず安静に近い状態で,午前 7時40分までに測定
室である大学の研究室に来るよう要請した｡測定室
に入室後は,30分間座位で安静にした後に朝食を
摂取した｡その後,午前10時10分,午前11時50分
と午後14時10分に再度測定室に来室させた｡昼食
は12時から摂食させたo先に示した時間の流れの
中で測定 ･調査は,午前 7時00分 (起床時),午前
8時10分 (朝食前),午前8時30分 (朝食後),午
前10時20分,午前11時50分 (昼食前),午後12時
30分 (昼食後),午後14時20分に,体温,血糖値
の測定と自覚症状調査を行った (起床時は体温測定
7 8 9 10 11
のみ)｡朝食 (-)の朝食前後の測定は (朝食 (+)
と同時刻に行った｡測定は,測定室は室温を約
20℃にコントロールした環境で行った (起床時は
自宅の寝床で測定)｡また,測定前日と測定当日は,
飲酒,間食や激しい運動は制限するとともに,測定
目の活動は座位での机上作業程度に制限した｡朝食
のメニューは,ごはん,みそ汁,納豆,卵,サラダ,
ソーセージ (総カロリー約750kcal),昼食はカレー
ライス,サラダ,牛乳 (総カロリー約1100kcal)で,
全員に同じものを摂取させた｡体温は婦人電子体温
計 (オムロンMC-100L)を用い舌下で測定し,血糖
値は耳釆血を血糖測定装置 (ANTSENSI;Ⅲ,ダイ
キン工業)で測定した｡自覚症状は,労研式の自覚
症状調べ6)を用い測定した｡
3.統計処理
血糖値と体温については,習慣 (+)または習慣
(-),朝食 (-)または朝食 (+)の各要因の有意
性を検定するために二元配置分散分析を行い､その
下位検定には多重比較を用いた｡有意水準は危険率
5%未満とした｡
‖ 結果
1.体温の変動について
体温の変動について図2に示した｡朝食前の体温
は,習慣 (+)群に比べ習慣 (-)群で有意に低い
値を示したo朝食 (+)では,習慣 (+)秤,習慣
(-)群のいずれにおいても,朝食摂食後と昼食摂
食後に二度の上昇ピークを迎える変動を示し,起床
時を除いてはその変動に群間の差はみられなかっ
た｡一方,朝食 (-)では,両群とも昼食摂食後の
みに上昇のピークを迎える変動を示したが,午前中
(昼食まで)は習慣 (+)群に比べ習慣 (-)群で
有意に低かった｡
2.血糖値の変動について
血糖値の変動について図3に示した｡朝食前の血
糖値は,習慣 (+)群,習慣 (-)群ともに80-
85mg/de程度であり,両群間に差はみられなかった｡
両群とも,朝食 (+)では朝食摂食後と昼食摂食後
12 13 14 15
† I† †
･朝食 :ご飯､みそ汁､納豆､生卵､サラダ､ソーセージ (約750kcal)
･昼食 :カレ-ライス.サラタ.牛乳 (約1100kcaI)
図1 測定手順と朝食 ･昼食のメニュー
†:体温.血糖値と自覚症状調査
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体温 (℃)
7 8 9 10 11 12 13 14 15
時 間 経 過
図 2 朝食の摂取習慣と摂取の有無による体温の変動
一一〇一 習慣 (+)朝食 (+)
- [ユー一 習慣 (-)朝食 (+)
*pく0.01 習慣 (+)習慣 (-)
血糖値 (mg/dl)
(時)
#♯ pく0･01 # pく0.05 朝食 (+)朝食 (-)
7 8 9 10 11 12 13 14 15
時 間 経 過
図3 朝食の摂取習慣と摂食の有無による血糖値の変動
一一〇一 晋tA(+)朝食 (+) † 習慣 (+)朝食 (-)
-1ー 管領 ト )朝食 (+) ー 習慣 ト )朝食 ト )
*p<0.01朝食 (+)vs 朝食 (-)
に二度の上昇ピークを迎える変動を示し,朝食後と
午前10時10分の測定では,朝食 (-)に比べ朝食
(+)で有意に高い値を示した｡朝食 (-)では昼
食摂食後のみに上昇のピークを迎える変動を示した
が,各食事後における血糖値の上昇率は,習慣 (+)
群に比べ習慣 (-)群で低い傾向が伺われた｡
3.自覚労症状調査の変動について
自覚労症状調査の変動について表 2に示した｡
｢ねむけとだるさ｣(Ⅰ群)と ｢注意集中の困難｣
(時)
(Ⅱ群)の訴え率は,朝食 (+)･朝食 (-)のい
ずれにおいても,習慣 (+)群に比べ習慣 (-)秤
でいずれのタイミングでも高い傾向がみられた｡一
方,｢局在した身体的違和感｣(Ⅲ群)の訴え率では,
習慣 (+)群では朝食 (-)に時に訴え率が高く,
習慣 (-)群では朝食 (+)で訴え率が高い傾向で
あった｡
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表2 自覚症状調査の結果
習慣 (+) 習慣 (-)
朝食 (+) 朝食 (-) 朝食 (+) 朝食 (+)
Ⅰ群 くねむけとだるさ)訴え率 (%)
朝食前 21.3 20.8 41.7 40.4
朝食後 ll.7 18.2 23.6 20,0
10時 10.8 18.5 32.3 24.3
昼食前 8.3 15.6 15.0 18.3
昼食後 6.7 8.3 6.3 7.5
14時 13.3 13.3 1.5 ll.3
平均 12.0 15.8 21.7 20.2
_旦堅｣旦意集中の困難)訴え率 (a/a)
朝食前 27,3 24.3 35.6 40.2
朝食後 16.6 18.2 22.3 30.6
10時 12.6 ll.8 18,6 22.6
昼食前 7.9 10.1 15.3 17.6
昼食後 7.6 8.9 10.9 7.5
14時 5,9 9,2 7.1 8.6
平均 13.0 13.8 18,3 21.2
Ⅲ群 (局在した身体的違和感)訴え率 (%)
朝食前 3.8 7.5 6.3 8.7
朝食後 1.3 6.3 2.5 8.8
10時 1.5 7,5 3.8 6.3
昼食前 3,8 8.8 4.2 5.0
昼食後 1.3 1,3 3.7 2.5
14時 3.8 3.8 3.3 5.2
習慣 (+):朝食摂取が週に6日以上,習慣 (-):朝食摂取が週に1日以下
朝食 (+):測定日に朝食を摂食,朝食 ト):測定臼に朝食を欠食
lV 考察
本研究では,朝食摂取習慣に着目し,朝食摂取習
慣を持つ者と持たない者がそれぞれ朝食を食べた場
合又は食べなかった場合に,生体にどのような反応
の違いがみられるのかを,体温,血糖値と自覚的症
状の調査 ･測定を通して検討した｡その結果として
まずはじめに,朝食を拝食しないと昼食までの午前
中の時間帯に体温と血糖値が上昇しないことを確か
めた｡益子は大学生を対象とした研究 3､で,朝食を
欠食すると摂食した場合に比べ血糖値と体温の上昇
はなく,血中遊離脂肪酸値は上昇すると報告してお
り,本研究の結果と一致している｡これらのことか
ら,朝食を摂食することにより,食事誘発性体熱産
性 (Diethduced山em10geneSiS:DIT)を引き起こし,
体温や血糖値を高め,身体の生理活性を高くするこ
とに加え,エネルギー基質を脂質依存型から糖質依
存型に移行させることで,その日の午前中の活動に
向けて身体の状態を休止モードから活動モードに切
り替えているのではないかと考えられた｡脳は通常
の身体状態では糖質のみをエネルギー源としてお
り,重量は体重の約2%であるにもかかわらず,潤
費エネルギー量は全消費エネルギー量の約20%を占
めている5'｡このことからも,エネルギー基質を脂
質依存型から糖質依存型に移行させることは学習や
作業の効率に影響を及ぼすであろうことが推測され
る｡本研究の自覚症状調査においても,朝食を摂取
することで朝食摂取前に比べ,朝食摂取後で Ⅰ群
(｢ねむけとだるさ｣),[群 (｢注意集中の困難｣),
Ⅲ群 (｢局在した身体的違和感｣)ともに訴え率が低
下している｡先行研究において,精神的疲労の度合
いを判定するフリッカー値は,朝食欠食群が,朝食
摂食群より有意に高く,朝食欠食により,精神的疲
労が大きくなると報告4)していることや,9歳から
11歳までの学童計50人を朝食摂食群と朝食欠食群に
分けて調べた結果,朝食摂食群のほうが授業に対し
て熱心で学業成績もよく,午前中のテストの平均点
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は,朝食欠食群に比べ朝食摂食群で高いことも報告
5)されており,このことを裏付ける結果と言えるo
次に,朝食摂食習慣の有無に焦点を当てて検討し
てみる｡まず体温についてであるが,朝食 (+)
朝食 (-)のいずれの測定日においても,朝食前の
体温は,習慣 (+)群に比べ習慣 (-)群で有意に
低い値を示した｡通常体温には 24時間周期のリズ
ムがあり,平均すると午後2時頃に最高値,午前2
時頃に最低値を示すとされている7-が,本研究では
習慣 (+)群と習慣 (-)群で異なる動きを示した｡
これは日頃の生活習慣により,24時間周期のリズ
ムにずれが生じた結果只'ではないかと推察されるo
このリズムは地球の自転から生じる明暗サイクルが
いったん目の網膜に受け取られ,明暗サイクルを時
刻修正因子とする概日時計を持つ視交差上核に伝え
られてつくられる｡夜型の生活では照明が夜通し街
を照らし続け,明暗サイクルが正確に祝交差上核に
伝えられなくなり,夜型のサイクル-と移行してし
まったのではないかと考えられているH｡本研究と
同時に行った生活習慣調査の結果によると,習慣
上 )群の平均就寝時刻は午前 1時48分であり,習
慣 (+)群の午後11時54分に比べ 1時間30分以上
遅かった｡このことから習慣 (-)群は夜型の生活
をしている者が多く,24時間周期のリズムがずjt
こみ,午前中を体温が上がらないまま迎えているの
ではないかと推察された｡KStephanら｡Jによると,
体温の変動と計算速度,手の器用さ,疲労自覚感な
どの知的作業能率は良く一致すると報告されてお
り,朝の体温の立ち上がりがよい習慣 (+)群の方
が現代の学校や会社における朝型社会では有利であ
ると考えられる｡また本研究の血糖値の変動結果か
ら,各食事後における血糖値の上昇率は,習慣 (+)
群に比べ習慣 (-)群で低い傾向が伺われたO益子
はラットを用いた研究10)で,継続的に朝食を欠食
させると摂食させた場合に比べ,持久力の指標とな
るトレッドミルを用いたランニングテストの走行距
離が短く,糖質代謝に比べ脂質代謝が高進すると報
告している｡習慣 上 )群は日頃から午前中のエネ
ルギー供給を脂質代謝に依存する習慣ができている
ので朝食によるエネルギー供給がない場合だけでな
く,あった場合でも脂質代謝が高進されやすくなっ
ている結果ではないかと推測された｡
2000年に国立教育政策研究所が教育課程実施状
況調査11)の結果として報告した,小 ･中学生の国
語のまたは算数 (数学)のテスト点数が,｢毎日朝
食を食べる｣子どもに比べ,｢食べないことがある｣
子どもや ｢ほとんど食べない｣子どもで低いことが
示されてから,朝食を摂取することの重要性が強く
認識されるようになった｡野々上たち12-は,岡山
市内の中学生を対象に,学校が行っている9教科の
評定を得点化し,学業成績と朝食摂取との関係を検
討し,男女ともに朝食を摂取する生徒に比べ朝食を
摂取しない生徒で評定の得点が低いことを明らかに
している｡また,朝食を摂取する子どもに比べ朝食
を摂取しない子どもでは,体力が低いこと13',心の
健康度が低いこと14､が報告されており,朝食を欠
食するような生活習慣を持つ子どもの健康や学力の
問題がクローズアップされてきている｡今後は朝食
を摂食するような生活習慣の意義についてのエビデ
ンスをさらに積み上げ,より一層強力に朝食をしっ
かり食べることができるような生活リズムの重要性
を啓発していくことが重要であると考えられる｡
∨ まとめ
朝食摂食習慣の有無が,体温や血糖値を指標とした
生体の反応や自覚的な疲労症状に影響を及ぼしてい
ることが示されたo
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